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كررعليه نفس الكلام مرتين 
وفى المرة الشالشة سأله 
الجارسون :اذا تقول تبل 
المشاجرة فرد عليه ال" يون : 
لأئنى ليس مع نتود لادفع 
الحساب ! 


الاشیاء يوجد اثنا عشر شيدنا متداخلة فی هذا الرسم 
المتداخلة هل يمكنك التعرف على اسمانها ‏ 


أشطب کل الحروف المكرره 
داخل هذا المریع .. ثم أعد 
ترتيب الحروف المتبقية لتحصل 
.. على إسم شعر عربى كريم 


اطول إمراہ فى العالم 


هل هى أطول إمرأه فى العالم 
lage ..‏ لا ! إلا أنها إستطاعت 
أن تسلق أطول قمه فى 
العالم ! هل تعرف أنه يوجد ۱4 
قمه فی العالم يصل Меш‏ 
إلى ۸۰۰۰ متر c‏ وتوجد هذه 
الجبال فى قارة آسيا فى 
سلاسل جبال الهمالايا بين 
الصین ونیبال والهند. ويقى أن 
تعرف |سم هذه السيدة وهی 
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لاأوافق 

عقب عودتى من المدرسة 
.. أكون مجهدا بقدر لایسمح| 
لی باستيعاب ای شىء .. حتى| 
ولو كان عمل الواجيات| 
المدرسية .. لذلك أفضل عمل 
كل واجباتی ومذاکراتی .. 
عقب تناول طعام الافطار .. 
ومشاهدة جزه بسيط من 
البرامج التى تقدم للأطفال 
عقب الافطار .. 

نور خالد سكر - الجيزه 


ә! 
طبعا أوافق .. فهذه الفترة‎ 
كافية جدا .. لعمل الواجبات‎ 


ألا يفوتنى أى برنامج خاص 
بالأطفال يعرض عقب مدفع 
الافطار ولابد ان يكون بابا 
مقتنعا بأننى اديت واجباتى 
حتى يسمح لى بمتابعة 
التليفزيون . 


محمد ابراهیم - مدینة نصر 


e 


مه e. Г‏ 
(98S.‏ 
الانتهاء من الواجبات المدرسية قبل مدفع الافطار 


تباينت ردود أفعال الأصدقاء .. لهذه الفكرة مابين 
шы‏ ومعارض كل حسب استعداده الذهني والنفسي. 


wal 
ساعات‎ Y هناك فترة حوالي‎ 
مابين العودة من المدرسة الى‎ 
موعد الافطار .. وهی فترة‎ 
كافية لعمل كل الواجبات‎ 
المدرسية خاصة .. وانه‎ 
لايوجد مايعطلئى فى هذه‎ 
الفترة .. وهذا يعطينى الفرصة‎ 
لمشاهدة برامج الأطفال‎ .. 
الجميلة التى تعرض بعد‎ 

m 

ندی مجدى سعيد - العجوزه 

#اوانق 
الفترة التی أقضيها فى 
المدرسة - تستهلك جزءا کبیرا 
من طاقتی أثناء الصیام .. 
وعلیه ША‏ أفضل النوم عند 
العودة من المدرسة .. على ان 
أقوم بعمل واجباتى عقب تناول 

الافطار . 

أحمد الأزهرى - الجيزه 

اوانق 
من خلال تجربتی فى العام 
الماضى . وجسدت ان الذهن 
يكون صافيا تماما .. والمعدة 
خاوية من الطعام وعليه فان 
آداء الواجنبات قبل انطلاق 
مدفع الافطار .. شىء جميل з‏ 
وی‌طینی فرصة .. المذاكرة 
ومراجعة المواد .. بعد الافظار 
سارہ عيد الشافی - الھرم 
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|ابحث عن аз рая‏ 
3 
جميع محلات ad‏ الأطفال 


PENDENCE DAY 


العاب الفبلم الذى هز العالم f “у‏ 
2 


4 £ بت‎ tl رستم‎ А 
متوافرة لدى محلات لعب الأطفال‎ 


غدا يهل علینا شهر رمضان الكريم .۔ بكل نفحاته الطيبة .. وكل وجباته الشهية .. 
وحلویاته الشرقية .. وأحيانا الغربية .. ولهذا آئرنا أن نقدم لك علي الصفحات التالية 
بعض المعلومات الغذانية والنصائح التي يجب ان تعمل بها حتي يمر بك هذا الشهر 
.. علي خير وسلام.. و کل عام وأنتم جمیعا بخير و صحة .. ورمضان كريم. 

أهمية الغذاء 
Li ls‏ الأساسية للغذاء هى المساعدة على pall‏ وتجديد 


- يعتمد صائعو مثل هذه 
الأطعمة على الملح بشكل كبير 
الإضفاء المذاق والنكهة الى 
مأكولاتهم c‏ وهذه النسبة 
العالية من الملع تضر الجسم 
ضررا كبيرا ۔ 

quai -‏ مثل هذه الوجبات 
زيادة فی الوزن .والتی تعتبر 


فی حد ذاتها ظاهرة غیر صحیة 
٠‏ فوجبة مكونة من هامبورجر 
ورقائق البطاطس .وكوب من 
الشيكولاته المثلجة يحتوى على 
حوالی (۱۲۳۰) سعرا حراریا 


الأنسجة . ولكن ليست كل الأغذية مفيدة » بل على العكس قد 
يكون لبعضها سلبی على الجسم » وهنا يجب ان تعرف الفرق 
بين الأغذية ذات الأثر السلبى وتلك ذات الأثر الایجابی ۔ 

الأغذية المفيدة هی تلك التى تحتوى على أحماض أمينية» 
وفينامينات ومعادن وأحماض دھنیةء والتی يستخدمها الجسم فى 


بداء آنسجته.. 


وعلی العكس تماما فان الأطعمة الضارة تستلفد مخزون الجسم 
من الأحماض الأمينية والمعادن للمساعدة فی هضمها . ومن 
أمثلة هذه الأطعمة الوجبات السريعة والأطعمة المصنعة . 


ومن السفید أن تصرف أن 
كثيرا منا يعتمد فى کثیر من 
رجباته على مثل هذه النوعية 
من الأطعمة .ويعتقد أنه من 
الصعب الابتعاد عنها . ولكن 
اذا عرفنا كم من مضار تحمله 
هذه الأطعمة إلى أجسامنا من 
иш)‏ نسبة السكر والأملاح 
والدهون فى الجسم فاته 
سیکون من السهل استبدالها 
بوجبة منزلية طازجة أو 
بمصائر والآن إليك بعض 
الحقائق التي تساعدك فى 
الابتعاد عن مثل هذه الأطعمة: 


ч 


* بالاضافة الى كل هذه 
المخاطر فان هناك نوعا آخر 
منها يتمثل فى نوعية المواد 
الفذانية المستخدمة فی عمل 
مثل هذه الوجبات والأطعمة 
السريعة . فمعظم الأطعمة 
المقلية مثل رقائق البطاطس 
والدجاج يتم تحميرها فى زيوت 
رخيصة الثمن والتى غالبا 
ماتكون فاسدة . أنواع الجبن 


المستخدمة هی الأنواع ذات 
نسبة الدهون العالية والتى قد 
يضاف اليها بعض الاضافات 
الملونة . أما اللحوم فتكون 
غاليا من الأنواع ذات نسبة 


- لاتحتوى الأطعمة السريعة 
على ألياف بنسبة كافية 
فأطممة مثل الهامبورجر 
وشرائح البطاطس المقلية 
تحتوى على قدر ضديل من 
الألياف , 

- تحتوى الأطعمة السريعة 


مئل الكاتشاب والمشرويات 
الغازية وفاتحات الشهية على 
نسبة عالية من السكر . 


وهى نسبة مرتفعة جدا بالنسبة 
لوجبة واحدة , 

- تتسم هذه الأطعمة بنسبة 
دهون عالية . وتظهر هذه 
الدهون فى الزيوت المستخدمة 
فى иШ‏ وكذلك فى نوعية 
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буй‏ بين نسبة استهلاگ الافراد 
اللسكر ونسبة احتياجهم اليه . 
فمثلا فى امريكا يستهلك الفرد 
الواحد اه كيلو جراما من 
السكر سنويا ؛ بينما یتاج 
الارفاق و العصبية ؛ وعلی أ جسم الانسان إلى ربع ملعقة 
العكس من ذلك فان افسراز 
البنکریاس لكميات كبيرة من 
الانسولين لمواجهة زيادة نسبة 
السكر فى الجسم ؛ قد یتسیب 
فى اخفاق البنكرياس بعد فترة 
من ارسال الكميات المناسبة 
ویصاب الانسان بمرض السكر 
؛ ولذلك .. فينصح بتناول 
وجبات غنية بالبروتينيات بدلا 
من المواذ السكرية التى قد 
تضر الجسم وخاصة الأسنان . 
فالسكر مادة حمضية مغذية 
لبکتریا الفم uil‏ تسبب تسوس 


الاسنان وأمراض اللثة . 


أنه لايحتوى على أية فيتامينات 
أو معادن أو أنزيمات او 
بروثينات او دهون وهكذا فان 
الكمية الزائدة التى نأكلها من 
السكر تحتل مكان المواد 


نستهلك صديقى كمية كبيرة جدا من السكر وبخاصة فى 
شهر رمضان .. لکن بعد أن تقرأ هذه الفقرة .. عن السكر .. 
أظن أنك سوف تعيد حساباتك .. نحو الأكثار من IS‏ 


السكريات والحلويات ٠‏ 


السكر يرهق الجسم 


إن جسم الانسان АЙ‏ رائعة + 
فهو يستطيع استقبال كميات 
ونوعيات الطعام المختلفة ثم 
الشخلص من الضار مٹھا . 
وهكذا فبالرغم من ان الاطفال 
يأكلون كميات كبيرة من السكر 
إلا أن البنكرياس يضاعف من 
عمله لارسال کمیات أكبر من 
الأنسولين الي الجسم Ally‏ 
ليتعامل مع كميات السكر 
الزائدة . 

ولكن عمل البنكرياس لايمنع 
حدوث عدد من الأخطاء ٠‏ فقد 
يقلل البنكرياس نسبة السكر فى 
الدم بشكل زائد مما يسبب 


احرص على خلوها من 
الألوان الصناعیة والاضافات 
والمواد الحافظة . 

жжж 
ШІ عند ذهابك للتسوق‎ - ۸ 
+ بالمنتجات الطبيعية الطازجة‎ 

kkk 
عند ذهابك للسوق حاول‎ - ۹ 
بالمنتجات الجذابة‎ gla ألا‎ 
التى قد تضر جسمك ضررا‎ 
+ bus 

kkk 
اول ان تقسرا‎ - ۰ 
المعلومات المرفقة بكل منتج‎ 
غذائی وبعد قليل من الوقت‎ 
استجد نفسك تشترى الأغذية‎ 
. ذات الفائدة الأكبر لجسمك‎ 


4 - لحم الخراف ерен‏ 
غيره من اللحوم الحمراء ولحم 
االدجاج الرومى أفضل من 
الدجاج العادى لأنه يتفذى 
بشكل саны‏ ! 

dock 
تناول الاسماك البحریة‎ - o 
من أسماك‎ бш فبيدتها أقل‎ 
. البحیرات المصئعة‎ 

kkk 
زيت الزيتون أفضل من‎ - л 
الزيوت (المعالجة) والتى تفسد‎ 
بسرعة : ومن المغروف أنه‎ 
من الصعب التعرف على‎ 
 دسافلا الزيت‎ 

Krk 


۷ - عند شرائك لأطعمة 
معلبة أو مغلفة او مثلجة 


T‏ الوصایاالعشر 


۱- استخدام مادة رغوية 
تس وتنظیف الفاکهة 
والخضروات وذلك للتخلص من 
المواد السامة التی قد تکون 
cile‏ بها . 

dk 
عند استخدامك لمنشجات‎ —Y 
الألبان حاول استخدام ألبان‎ 
الماعز فالماعز حيوانات قوية‎ 
؛ كما انها تتغذى بشكل طبيعى‎ 
على عكس الأبقار التي قد‎ 
تتناول بعض المكونات‎ 
الكيميائية‎ 

ck 
تناول البسيض (البلدی)‎ - Y 
بدلا من ذلك المنتج قى مزارع‎ 
التفریخ فقد يكون معرضا‎ 
. لبعض المعاملات ألكيميانية‎ 


كن ناك ء هذا عصیر توت 
بتكهة الطراولة؟ 


m ۱۷ 
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هدا الجاتوه کان للسطيرة "مشيرة ٠"‏ 
وهی تصمم على انها لم تطلب 


حطی البوم راخ ! لم اتناول وجبه" 
о‏ همد طويلة 
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.منك وإليك EP‏ 


الصدیق : عمرو محمد على - 
القاهرة - رفاز بقصستين 
ضحكات ! 

e‏ ذهب رجل إلى عيادة الطبيب 
النفسانی وقال له : إندى لا استطيع 
النوم منذ أيام ! 

قال الطبیب تخيل قطيعا من 
الغلم وحاول أن تعده 

قال المريض : جربت هذا من 
قبل ., لکنی كلما بدأت تجدنی فى 
حوار مع الراعی فأکمل Axa‏ السهرة 
للصباح ! 

الزيون : أين صاحب البطعم 
لأشكوله من سوه الطعام الذى 
تقدمونه ؟ 

الجرسون : إنه فی المطعم 
المجاور يتناول عشاءه ! 

۵ استغل الموظف وجود المدير 
وحدہ فى المكتب . فدخل عليه قال 
ial‏ 

آسف ياسيدى .. لفد سألتنى 
ژوجتی أن أطلب منك زيادة فى 


الصديق : أسامة على 
ابراهيم - الفاهرة - وفاز کل 
me‏ 


الراتب . قال المدیر : لا باس .. وأنا 
سأسأل زوجتی إن كانت ستسمح لی 
بزيادة راتيك أم لا . 
١‏ جرس - ؟ أباجورة ٠‏ ۴ - قلم رصاص + - عصاية 
- ۷ مفتاح ۸ - فنجان ٩‏ - نشابة ٠١‏ - شاكوش 


۲ - قبعة حل الكلمة الغا مخة : الشهر العربی : هو شهر رمضان 


بالصوم رالقرآن والذکر لرهمن 

تزهو على О‏ يازهرة الایسان 
ккк‏ 

ياأفضل الأيام يادرة الإسلام 

ياساحة الإكزام والجود والاتعام 
x‏ 

یافجرکل مكان يابهجة الأكران 

يافرحة الإنسان يالخير فى رمضان 
жж‏ 
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تصدر عن مؤسسة 
دار الهلال 
الإصدار الأول — uly‏ ۱۹۰۹ 
رئيس مجلس الإدارة 
مکرم محمد احمد 
نائب رئيس مجلس الإدارة 
عبدالحمید حمروش 
رئيسة التحرير 
عفت اصسر 
مديرة التحرير 
ابتسام غائم 
سکرتیرو التحرير 
جورج اسكندر 
صلاح زنباع 
محمد عتان 


الافتراکسات 
قیمة الاشدراك السنوى uiis ٥٥‏ فى 
خد مقدما ند أو بحوالة بريدية 
м‏ البلاد العريية ٠٤‏ دولارا -. 
v аы‏ دولارا - أمريكا ۷۰ 
ادولارا - باقی Ады ۸۵ palio‏ 

تسدد مقدما بشيك مصوفی لأمر 
مؤسسة دار الهلال.. ویرجی عدم إرسال 
عملات نقدية بالبريد, 

الإدارة: القاهرة - M‏ شارع مهمد 
عز العرب بك (المیشدیان سايقا) - 


ات ۳۱۲۵۹۵۰ ( ۷ خطوط : 
المكائبات ص .ب 1۱ العتبة - аш‏ 


۱۱۵۱۱ البریدی:‎ ау 
تلغرافيا : الممصور- القاهرة ج: م. ع.‎ 
TELEX:92703 HILAL UN : تعس‎ 

FAX:3625469 + قافن‎ 
Mickey |864- 9 January 1997 
© 1907 Wat Disney Company 


ذاكرة التاريخ ١‏ 

فی رم ضان ٣٦۳ھ‏ تم بناء 
الجامع الأزهر فی ЪАШ‏ وارتفعت 
قيه أول التكبيرات فی عهد الخليقة 
«المعز لدين اللہ .. وتعول الجامع 
بعد ذلك إلي جامعة علمیة تدرس 
فيها علوم الدين والشريعة . وإلى 
مركز للمقاومة « والحفاظ على сэй‏ 
القومية عند الشعب المصری ۔۔ 
وسرت دعوته العلمية إلى سائر 
الأقطار العربية الأخرى .. 

zur 

وفى رمضان عام ۵۸4 هجرية 
قائل صل الدين الأيوبى 
الصلیبیین: وفى غمرة المعارك أقبل 
عليه شهر رمضان فنصحه قراده 
بالراحة فى هذا الشهر c‏ ولکله قال : 
؛العمر قصیر والأجل غير مأمون, 
وسار فی منتصف رمضان s‏ وحاصر 
قلعة ؛صفدہ ہ وتواصل القنال ختى 


وفازت بقصة 
السعادة فى القناعة 
فد تكون الحيأة زآخرۃ باآمعانی 
الجميلة ء منها الصادقة ؛ ومنها 
الكإذبة .. ولكن ما أجمل الضحكة 
التى تشق طريقها وسط الدصوع .. 
لماذا Y‏ تتقبل الحياة كماهى .. 
لدسلدطيع أن نتذوق جمالها .. 
ونستمتع بها بالرغم من كل 
الصعاب؟! إن سعادة الانسان ليست 
فى الحصول'علی کل ما نريده .. بل 
السعادة أن رضى ہما نحصل عليه 
.. وما أجمل الزاحة بعد elle‏ يوم 
شاق .. وما أحلى اللجاح الذى 
نحصل عليه بالجد والتعب .. فلا 
فضب عزیزی الإنسان .. وافتح 
صدرك للحياة واستقبلها بكل الرضا 
.. وثق بفدراتك على مواجهة الحياة 
وسوف تستمتع Lal acad‏ .. 
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